Trainingsplan offene AK/Masters 22.11.2017

	Bahn 4
	Bahn 3
	Bahn 2
	Bahn 1

	200m ES
	200m ES
	200m ES
	200m ES

	2 x 50m jeweils 15m Bananendampfer/35m K 2re/2li

2 x 25m K-Schleifzug/25m Rückenabschlag

2 x 25m 15m Hundekraul/15m Ente, Rest locker 8
	2 x 50m jeweils 15m Bananendampfer/35m K 2re/2li

2 x 25m K-Schleifzug/25m Rückenabschlag

2 x 25m 15m Hundekraul/15m Ente, Rest locker 8
	2 x 50m jeweils 15m Bananendampfer/35m K 2re/2li

2 x 25m K-Schleifzug/25m Rückenabschlag

2 x 25m 15m Hundekraul/15m Ente, Rest locker 8
	2 x 50m jeweils 15m Bananendampfer/35m K 2re/2li

2 x 25m K-Schleifzug/25m Rückenabschlag

2 x 25m 15m Hundekraul/15m Ente, Rest locker 8

	4 x 100m Lagenbeine/-technik GA1 P: 20s

4 x 25m Lagen GA 1 bis 2 P: 25

4 x 100m KA GA 1 P: 20s

4 x 25m K GA 1 bis 2 P: 25

4 x 100m Lagen GA 1 bis 2 P: 20s

2 x 25m Delfin GA 2 bis max P: 30s

4 x 100m K GA 1 bis 2 P: 20s

2 x 25m K GA2 bis max P: 45
	4 x 100m Lagenbeine/-technik GA1 P: 20s

4 x 25m Lagen GA 1 bis 2 P: 25

4 x 100m KA GA 1 P: 20s

4 x 25m K GA 1 bis 2 P: 25

4 x 100m Lagen GA 1 bis 2 P: 20s

2 x 25m Delfin GA 2 bis max P: 30s

4 x 100m K GA 1 bis 2 P: 20s

2 x 25m K GA2 bis max P: 45
	4 x 100m Lagenbeine/-technik GA1 P: 20s

4 x 25m Lagen GA 1 bis 2 P: 25

4 x 100m KA GA 1 P: 20s

4 x 25m K GA 1 bis 2 P: 25

4 x 100m Lagen GA 1 bis 2 P: 20s

2 x 25m Delfin GA 2 bis max P: 30s

4 x 100m K GA 1 bis 2 P: 20s

2 x 25m K GA2 bis max P: 45
	4 x 100m Lagenbeine/-technik GA1 P: 20s

4 x 25m Lagen GA 1 bis 2 P: 25

4 x 100m KA GA 1 P: 20s

4 x 25m K GA 1 bis 2 P: 25

4 x 100m Lagen GA 1 bis 2 P: 20s

2 x 25m Delfin GA 2 bis max P: 30s

4 x 100m K GA 1 bis 2 P: 20s

2 x 25m K GA2 bis max P: 45

	AS
	AS
	AS
	AS


Freitag Flossen!!!!

